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修士論文要旨
スポーツ様式の違いが閉経後中高年女性の上・下肢及び
　　　　　　　　体幹の身体組成に及ぼす影響
E冊ects　ofDifferent　Types　ofExercise　on　Tota1and　Regiona1Body
　　　CompositioninMidd1e－agedPostmenopausa1Women
成田　知代（TomoyoNarita）指導：樋口　満教授
【緒言】中高年女性は加齢と閉経により、骨格筋量の低下と
体脂肪量の増加といった身体組成の変化が顕著である。ま
た、加齢に伴う身体活動量の低下は、骨格筋量の低下と肥
満を引き起こし、不活動や代謝性疾患をもたらすが、運動
習慣によって予防や改善ができることが知られている。こ
の為、中高年女性では、身体各部の骨格筋量の十分な確保
または増加が重要と考えられ、QOLの向上といった健康課
題と関連して、積極的なスポーツ活動が奨励されている。
　しかし、閉経後中高年女性の身体組成について、身体各
部位ごとに詳細に検討した研究は少ない。また、筋の発達
は活動筋に対して特異的に起こり、一概に全身運動といっ
てもスポーツ様式により身体の適応が異なると考えられる
が、閉経後中高年女性の身体組成に対する運動の効果を、
スポーツ様式の違いから比較検討した研究も見られない。
　本研究は、閉経後中高年女性の全身及び各部の身体組成
を明らかにし、スポーツ様式の違いが身体各部組成にどの
ような影響を与えているのかについて横断的に検討するこ
とを目的とした。
【方法】対象は閉経後3年以上の中高年女性であり、週合計
60分以上の運動習慣があるものを運動群（93名）、それ以外
を非運動群（lO1名）とした。さらに運動群については、
ウォーキング（34名）、水泳（16名）、球技系運動（43名）
の3群に分けた。尚、あらかじめBMI25kg／㎡以上の肥満
者を除外し、年齢、身長を一致させた。測定は、身長のほ
か、DEXAによって全身、上肢、下肢、体幹の重量、体脂
肪量（FM）、体脂肪率（％Fat）、除脂肪量（LM）、骨面積
（BTA）、骨量（BMC）、骨密度（BMD）を算定した。分
析2では、各重量当たりのLMの比率を％LM、さらに筋量
に注目する為、筋肉を主とする組織量（LM－BMC＝MM）
と各重量当たりの比率（％MM）も算出した。分析方法と
して、2群間の比較には対応のないt検定を、また多群間の
比較には一元配置の分散分析を適用し、統計学的有意水準
は5％に設定した。
【結果】分析1対象者は、平均年齢60±5歳（50－69歳）、閉
経後経過年数は1O±6年であった。非運動群においてのみ
年齢と％Fatに相関があった。運動3群間の比較では、球
技系運動群はウォーキング群よりも全身と下肢の％Fatが
有意に低かった。非運動群と運動3群を併せた4群間の分
散分析の結果では、ウォーキング群は非運動群より下肢の
重量の値が有意に高く、水泳群は非運動群より全身と下肢
の重量の値が有意に高かった。一方、非運動群とウォーキ
ング群は球技系運動群の全身と上・下肢の％Fatの値を有
意に上回った。
分析2：運動群と非運動群の比較では、運動群は体重と下
肢の重量について、また全身及び身体各部それぞれのLM
とVMについて有意に高い値を示した。運動3群間の比較
では、球技系運動群はウォーキング群の全身の％LM、％
MM及びBMCの値を有意に上回った。水泳群と球技系運動
群はウォーキング群に比べ体幹のLMとMMが有意に高
かった。さらに球技系運動群は下肢の％LMの値もウォー
キング群を有意に上回った。4群間の比較では、水泳群は
ウォーキング群と非運動群に比べ、全身及び体幹のLMと
MMの値が有意に高かった。また、非運動群に比べて上・
下肢のLMとMMの値がそれぞれ有意に高かった。球技系
運動群は、ウォーキング群と非運動群に比べ、全身及び体
幹のLMとMMにっいて、また全身と上・下肢の％LMの値
について有意に高い値を示した。さらに球技系運動群は非
運動群に比べ、全身のMMと上・下肢のLM及びMMにっ
いても、有意に高い値を示した。
【考察】本研究では、運動習慣のある閉経後中高年女性の除
脂肪量は高く維持されており、骨量が加齢に伴って低下の一
途を辿るなかでも、筋肉を主とした除脂肪量は運動により十
分に維持や増加が可能であることが示唆された。さらに、運
動習慣が同等の場合、上・下肢を積極的に動員する球技のよ
うなスポーツでその効果が高いことが示された。ウォーキン
グはヒトの基本動作として誰もが参加し易い運動だが、今回
条件とした週合計60分以上のウォーキング運動でも、下肢の
筋量が高く保持される可能性が示唆された。また水泳により、
全身の除脂肪量を高く保持できる可能性が示された。
　本研究からうかがえた運動習慣の健康効果を考えると、
ウォーキングのような手軽に行える運動からスタートし、
さらに水泳や球技のようなレジスタンス性も兼ね備えるス
ポーツに参加するといった運動習憤の獲得で、閉経後中高
年女性の身体組成は良好に保持されるのではないかと考え
られる。その為のさらなるスポーツ環境の確保や意識レベ
ルでの啓発活動が今後の課題といえる。
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